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iDame 10j (Descansos Activos Mediante Ejercicio Fisico) son materiales curriculares que se
realizan en el marco de la Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion (EPSP) en el Siste-
ma Nacional de Salud y forman parte de una de las acciones seleccionadas a realizar en el
entorno educativo a fin de mejorar la actividad fisica que realiza esta poblacién para asi promo-

cionar su salud.

La Estrategia puede consultarse en
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm

iDame 10! (Descansos Activos Mediante Ejercicio fisico) consta de una serie de actividades
fisicas de una duracion de entre 5 y 10 minutos, disefadas para ser desarrolladas en el aula,
durante el horario lectivo, por el profesor tutor o especialista, sin apenas material especifico y
de una manera sencilla, divertida y significativa para el alumnado.

Las actividades han sido disefiadas para trabajar contenidos curriculares de todas las areas de
conocimiento que se imparten en la etapa de Primaria y contenidos correspondientes al 2° ciclo
de Educacion Infantil.

:POR QUE ;DAME 10!?

La practica de actividad fisica (AF) en nifios y adolescentes se asocia indiscutiblemente con
multiples beneficios para la salud'. Estos beneficios no solo ocurren a nivel fisico, como la
reduccién de factores de riesgo relacionados con determinadas enfermedades no transmisi-
bles (como la obesidad), sino que también ha quedado demostrado que se asocia con benefi-
cios a nivel psicologico y social’>. En este sentido, la practica de AF a estas edades se asocia
positivamente con un mejor rendimiento académico, una mejor autoestima y una disminucion
del riesgo de ansiedad y depresion®.

La propia LOMCE* recoge en su disposicion cuarta la importancia que la actividad fisica tiene
en el comportamiento infantil y juvenil para favorecer una vida activa, saludable y auténoma, y
la necesidad de asegurar su practica dentro de la jornada escolar.

Por el contrario, la evidencia reciente sugiere que la cantidad de tiempo que los nifios y jovenes
invierten en conductas sedentarias (actividades con un gasto energético muy bajo, como estar
sentado o tumbado) puede estar asociada con un aumento de los factores de riesgo, indepen-
dientemente de otros factores como la actividad fisica practicada®®. En este sentido, la jornada
escolar se conforma como un periodo de tiempo en el cual, dependiendo de las caracteristicas
de la misma (tiempo y numero de recreos, jornada continua o partida, etc.) los escolares
pueden permanecer en conductas sedentarias durante un tiempo demasiado prolongado’. De
manera opuesta la disminucion de cualquier tipo de tiempo en actitud sedentaria se asocia con
un menor riesgo para la salud de los jovenes entre 5-17 afios®.

Aunque en Espafa no existen actualmente recomendaciones especificas para limitar el tiempo
respecto a conductas sedentarias en la escuela, a nivel internacional si se recomienda que los
ninos y adolescentes deberian de limitar el tiempo que permanecen sentados en el contexto
escolar6. Reducir el tiempo en que nuestros alumnos estan sentados durante la jornada escolar
puede, a priori, no ir en consonancia con la necesidad de mejorar el rendimiento académico
propuesta por todas las administraciones educativas. Sin embargo, distintos proyectos que
han integrado pequefios tiempos de actividad fisica dentro de la rutina del aula han conseguido
mejorar el rendimiento académico del alumnado a la vez que aumentar la AF y disminuir el
tiempo de sedentarismo®1°.




El nexo con jDame 10!

Basado en la metodologia PAAC12 (Actividad Fisica a través del curriculum) y desarrollado para
el contexto social y educativo de las aulas espanolas, el Proyecto DAME10! persigue reducir las
conductas sedentarias y aumentar la AF en el aula, a la vez que se trabajan contenidos curricu-

lares propios de cada area de conocimiento.
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UNCIONA ;DAME 10!?

El programa consta de 87 actividades que se reparten de la siguiente manera:
24 actividades para 1° y 2° curso de Educacion Primaria (EP)

24 actividades para 3° y 4° curso de Educacion Primaria (EP)

24 actividades para 5° y 6° curso de Educacion Primaria (EP)

15 actividades para 2° ciclo de Educacion Infantil (El)

2 posteres del programa (uno para Primaria y otro para Secundaria Obligatoria)

Cada actividad incluye esta informacion: curso y etapa a los que va destinada, area de conoci-
miento, nombre de la actividad, disposiciéon para empezar la actividad, material necesario e
instrucciones o explicacion de la actividad. Se afade un apartado para variantes o adaptacio-
nes que permitiran al profesor aumentar las posibilidades de la actividad en funcion de sus pro-
pias necesidades. De manera particular aparecen dos tipos de actividades, segun el nivel de
activacion que requieren por parte del alumnado: los mini-relax y los mini-retos. Los mini-relax
permiten bajar el nivel de activacion de los alumnos (cuando el profesor lo considere oportuno);
por el contrario, los mini-retos permiten aumentarlo, utilizando la competicion contra el tiempo
o contra uno mismo como herramienta motivadora. Ambos irdn marcados de esta forma:

MINI-RELAX MINI-RETO

Las actividades hacen referencia a un contenido en particular pero el profesor puede adaptar,
cambiar o incluir nuevos contenidos a partir de lo propuesto. De igual manera, aunque las acti-
vidades estan disefiadas por etapas, cursos y areas de conocimiento, invitamos al profesorado
a explorar otras actividades ajenas a su area ya que la lectura de las mismas puede sugerirle
nuevas actividades para desarrollar en sus clases.

¢{CUANDO UTILIZAR ;DAME 10!?

Cuando el profesor lo considere oportuno, en funcion del contenido que esté trabajando, de la
hora del dia (si llevan mucho o poco tiempo sentados) o del estado de atencion de los alumnos.
El profesor puede proponer realizar las actividades que correspondan al area que se esta traba-
jando o se pueden realizar otras actividades distintas para permitir que los alumnos descansen
de la actividad principal y después puedan retomarla con una mayor atencion.




OBJETIV(

iDame 10! tiene como objetivo principal reducir el tiempo de sedentarismo de los alumnos
durante el horario lectivo escolar, a través de un aumento de la actividad fisica en el aula.
Como objetivo secundario, jDame 10! busca mejorar el rendimiento académico del alumna-
do a través de la utilizacion de actividades fisicas en el aula que contribuyan a conseguir
los objetivos y estandares de aprendizaje de todas las areas.

¢A QUIEN VA DIRIGIDO?

Las actividades del programa van dirigidas al alumnado de 2° ciclo de Educacion Infantil, a toda
la etapa de Educacion Primaria y al primer ciclo de Educacion Secundaria Obligatoria (ESO).
Seran los profesores de estas etapas los encargados de desarrollarlas en las aulas.
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Disposicion: En circulo alrededor del profesor.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor ira diciendo diferentes animales y los alum-
nos, en funcién del lugar en el que vivan (tierra, mar o aire) haran un movi-
miento u otro.

Por ejemplo:

» Animal de aire: mover los brazos como volando.

» Animal de tierra: caminar en el sitio.

* Animal de mar: en el suelo, simular estar nadando.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Pactar otras representaciones, por ejemplo:
» Animal de aire: saltar y quedarse de pie.

» Animal de tierra: ponerse de rodillas.

» Animal de mar: tumbarse boca abajo.

ACTIVIDAD 2:Circuitomotriz/ N N N N N NN NN ENENN

Disposicion: En fila.

Material: Mesas, sillas, pizarra...

Instrucciones: El profesor establece un circuito motriz en la clase y los alumnos
deben seguirlo realizando las diferentes ejercicios establecidos. Por ejemplo:

« Pasar por debajo de una mesa.

« Pasar por encima de una silla.

+ Desplazarse en cuadrupedia.

« Pasar por la pizarra como si la borraran.

« Equilibrio por encima de cualquier linea (baldosas, cinta americana, cuerda, tiza).
* Reptar como un animal.

« Andar de puntillas, talones...

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Las variaciones que podemos encontrar en esta actividad son infinitas y adaptables
al espacio y nimero de alumnos. Un alumno disefia cada dia un circuito distinto.

ACTIVIDAD 3:Paseoporelbosque N N N N N NN NENNN

Disposicion: Caminando por el aula.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor nombra animales que se pueden encontrar
en un paseo por el bosque y los alumnos se mueven imitandolos (cone-
jo, buho, ardilla...).

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Adaptar el espacio a diferentes habitats, segun nos interese.
Paseo por la playa (cangrejo, gaviota, pulpo), por la selva
(arafia, mono, tigre), por el rio (nutria, anguila, pez),

por la montana...




Disposicion: Libremente por el aula.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor va diciendo a personajes que se va encon-
trando por la ciudad y los alumnos recrean sus profesiones.

Por ejemplo: cartero, barrendero, policia, conductor, gimnasta, lefiador,
minero, futbolista, etc.

VARIANTES Y ADAPTACIONES . r/'

Hacer una distincién entre la gran ciudad y los pueblos. .
Los alumnos inventan los personajes que se van encontrando. ‘
; =

Disposicion: Libremente por el aula.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Los alumnos marchan por el aula y van imitando los
instrumentos que el profesor va diciendo.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Trabajar los instrumentos por grupos (viento, cuerda, percusién u otra
clasificacion).

AfRadir a cada grupo un movimiento concreto: si son de viento, saltando;
si son de cuerda, corriendo; y si son de percusion, agachados.

ACTIVIDAD 6: Follow theleader W N N N B N B NN NNN

Disposicioén: Todos en fila.
Material: Ninguno.

Instrucciones: Todos caminan en fila y tienen que hacer lo que haga el
que va primero. A la sefial del profesor, el Ultimo pasa al primer lugar y
es el director. Pueden girar, mover brazos, piernas, saltar, etc.

VARIANTES Y ADAPTACIONES O i ;
En grupos mas reducidos. . \d K
Hacer algo diferente a lo que hace el primero.

o




ACTIVIDAD 7: jMuévete conelabecedario! VN N N N N N N NI

Disposicion: De pie en circulo. K: iKilombo! Saltamos libremente como locos

Material: Ninguno. L: Limbo

Instrucciones: Los alumnos van diciendo M: Manos que chocan entre comparneros

letras y el profesor les manda una tarea que | N: Nadie puede dejar de caminar

comience por esa misma letra. O: Ordenarse por orden de altura

A: Arriba los brazos P: Puiios al aire ARRIBA
B: Bajo las mesas Q: Quietos LOS BRAZOS
C: Cruzamos las manos R: Rodillas arriba

D: De pie S: Sentados

E: Equilibrio sobre un pie T: Tumbados

F: Flexiones U: Unidos como un gusano caminamos en fila

G: Giros V: Viento (nos movemos por el aula como el viento)

H: Hacemos lo que hace el profesor Y: Yoyo (vamos hasta el profesor y volvemos 3

I: Inclinacion hacia tocar los pies veces)

J: Jugar libremente Z: Zzzzzzzz (nos hacemos los dormidos)

ACTIVIDAD 8:Elsemaforo N N N A N NN NN ENNENNENN

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Tarjetas de colores (rojo, verde y amarillo-ambar).
Instrucciones: El profesor ensefa una de las tarjetas y los alumnos
realizan la tarea correspondiente.

Tarjeta verde: caminar libremente por el aula.

Tarjeta roja: quedarse quietos.

Tarjeta amarillo-ambar: dar un paso adelante y otro atras.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Realizar en el sitio y en vez de caminar simular que corremos o nos
movemos en el sitio (saltos, rodillas arriba...).

ACTIVIDAD 9:Undiacualquicra VI W N N N N N NN NNNN

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Se bajan las persianas o se apaga la luz de la clase. Los

alumnos se tumban en el suelo y simulan dormir. Cuando vuelve la luz,

empiezan a representar con mimica las cosas que habitualmente hacen

desde que se levantan hasta que llegan al colegio. 1
o

VARIANTES Y ADAPTACIONES <

Se puede hacer en cualquier franja del dia.

Centrarse en determinadas tareas relacionadas con habitos saludables

como ducharse, lavarse los dientes, desayunar...




Disposicion: De pie por las mesas.

Material: Sin material.

Instrucciones: El profesor nombra un medio de transporte y los alum-
nos se mueven por la clase imitandolo. Ejemplos:

* Barco * Monopatin
* Tren * Avién

» Coche * Esquis

* Bicicleta * A pie

* Patines * A caballo

VARIANTES Y ADAPTACIONES

El profesor tiene dibujos de los medios de transporte y los va mostran-
do a los alumnos.

Se dicen los medios de transporte en inglés.

Disposicion: De pie individualmente.
Material: Hoja de papel usado.
Instrucciones: Los alumnos hacen una pelota con una hoja de papel.
Se situan de pie y realizan los siguientes ejercicios:
» Lalanzan y la cogen.
+ Se la pasan de una mano a otra.
* Le dan una vuelta por la cintura, rodillas, pecho, cabeza,
un brazo, otro brazo, una pierna...
+ Simulan que pesa muchisimo y les cuesta levantarla.
* La esconden, la muestran...

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Por parejas.

ACTIVIDAD 12:Senalessonoras W N N N N A N NN NENN

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor hace una sefal sonora y los alumnos realizan
una accion, segun el coédigo pactado. Por ejemplo:

» Palmas: moverse hacia delante.

* Chasquear los dedos: hacia atras. PLAS!
+ Golpecitos en la mesa: hacia la derecha. \ ‘ y ¢
* Hacer ruido con el pie: hacia la izquierda. A'"

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Establecer un cédigo sonoro con ejercicios mas fisicos: correr en el
sitio, saltar, abrir y cerrar las piernas...




Disposicion: De pie por las mesas.

Material: Ninguno.

Instrucciones: En silencio, los alumnos se desplazan libremente por el
aula con los ojos cerrados. Cuando se encuentren con un compafero,
lo intentaran reconocer con el tacto.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Hay que buscar a un comparero concreto y gana el primero
en encontrarlo.

ACTIVIDAD 14:Delante/detras N N N N N N NN NANN

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor ira indicando donde deben colocarse los
alumnos en referencia a diferentes objetos. 3 Z
Por ejemplo:

* Delante de la mesa. )l C

* Detras de la silla.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Introducir conceptos como encima, debajo, al lado... l
= I

ACTIVIDAD 15:Cancionesmotrices Y N N N N N N BN NN

Disposicioén: De pie junto a la mesa.
Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor selecciona una canciéon motriz y los alumnos
la interpretan con él. i 2
Ejemplos: Soy una taza, La mané, El tallarin, La forma de caminar,
El corro de la patata, El patio de mi casa, Ronda de los conejos,
Yo tengo una casita, A la zapatilla por detras.

(

VARIANTES Y ADAPTACIONES
El profesor las puede poner en la pizarra digital, televisién, ordenador... \




Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor dice un nimero y los alumnos lo dibujanen el _
aire con la mano. g

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Dependiendo del nivel y del momento en que nos encontremos: del 1 al
10, del 1 al 100, solo las decenas, los pares, los impares...

Con una mano o con la otra, dibujar con la cabeza, con el trasero, con los
pies sentados en la silla, con las manos juntas, etc.

ACTIVIDAD 2:SumasaliosI N N N N NN ENNI

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno o una pizarra.

Instrucciones: El profesor dice una operacion matematica y los alumnos §—~ ™~

tienen que dar tantos saltos con los pies juntos como sea el resultado. “ “
w

Por ejemplo, se dice 8 + 4 y dan 12 saltos.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Si no se pueden realizar saltos, se pueden dar palmadas abriendo y
cerrando los brazos de forma amplia u otro movimiento que proponga el
profesor.
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ACTIVIDAD 3: jDibujando matematicas! W N N N N N NN SN

Disposicioén: De pie junto a la mesa o sentado.

Material: Mesa del aula.

Instrucciones: El profesor pide a los alumnos que dibujen con sus
manos sobre la mesa diferentes figuras. Por ejemplo: lineas abiertas,
lineas cerradas, rectas, curvas, triangulos, cuadrilateros, circulos,
cuadrados...

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Dibujar con la otra mano.
Ponerse de pie y dibujar en el aire.




1° y 2° PRIMARIA
CIENCIAS SOCIALES &

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor dice una situacién meteoroldgica (viento,
lluvia, tormenta, sol intenso...) y los alumnos se mueven en el sitio
imaginando estar bajo ese clima.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
En fila por el aula, el profesor va contando una historia donde la clima-
tologia va cambiando y los alumnos la van representando.

Disposicion: De forma libre por el aula.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Mientras los alumnos se mueven libremente por la clase,
el profesor dice un periodo del desarrollo humano y ellos responden
imitando los movimientos correspondientes. Por ejemplo:

* Recién nacido

+ Gateando

* Aprendiendo a caminar

* Adultos

* Mayores (tercera edad)

VARIANTES Y ADAPTACIONES
En el sitio.
Por grupos: unos son bebés, otros adultos, otros nifios...

Disposicioén: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor dice un medio de transporte y los alumnos :~
lo imitan con mimica: avién, tren, coche, barco, submarino..

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Moviéndose por el aula.

Por parejas: uno imita un medio de transporte y el otro lo tiene que
adivinar y decirselo al oido.




| 1° y 2° PRIMARIA
=2’ LENGUA CASTELLANA Y LITERATURA@

Disposicion: De pie junto a la mesa.
Material: Ninguno.
Instrucciones: Escribir en el aire las vocales en mayusculas.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Las letras en minuscula.

Intentarlo con los dos brazos a la vez.
Con la otra mano.

Con otra parte del cuerpo.

ACTIVIDAD 8:Abecedario N N N N NN ENNENENI

Disposicion: De pie junto a la mesa.
Material: Ninguno.
Instrucciones: Escribir en el aire el abecedario en mayusculas.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

En minuscula.

Intentarlo con los dos brazos a la vez.

Con la otra mano.

Lo hace un compafiero y el otro tiene que adivinar la letra.

ACTIVIDAD 9: LafraseencadenadaV N N N N B NN

Disposicion: Sentados en la silla.
Material: Una hoja en blanco en cada mesa (puede ser reciclada).
Instrucciones: A la senal del profesor y explicado el sistema de rota-
cion, los alumnos escriben una palabra y se pasan a otra mesa para
continuar la frase que ha empezado su compafero. Asi sucesivamente
hasta volver a su posicién inicial.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Dar tantas vueltas al circuito

como nos interese.

Delimitar el final con un nimero de palabras
en la frase.



1°y 2° PRIMARIA
EDUCACION ARTISTICA Y MUSICAL [T

Disposicion: De pie junto a la mesa. FLAUTA

Material: Ninguno.
Instrucciones: El profesor imita a un musico tocando. Los alumnos le
imitan e intentan adivinar el nombre del instrumento.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Un alumno elegido por el profesor hace de director y otro debera
adivinar quién es. Cuando el director cambia de instrumento, todos
cambian rapido para que no lo descubra tan facil.

ACTIVIDAD 11: jQueelritmonopare!' N N N N N N N

Disposicion: Sentados en la silla.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor o los alumnos inventan secuencias de ritmos
que los companeros van copiando hasta que toda la clase lleve el ritmo
de la secuencia. Los ritmos se hacen golpeando en la mesa con las
palmas y/o nudillos.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Con palmadas.

Dando con las manos en diferentes partes del cuerpo.
Mezclando cuerpo y mesa.

Disposicion: De pie en grupos de cuatro.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Los alumnos intentaran crear con los brazos las formas
geométricas que el profesor indique:

« Circulo

+ Cuadrado

+ Rectangulo

» Triangulo

+ Pentagono

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Variar el nUmero de alumnos por grupo.
Utilizar todo el cuerpo o una parte para realizar las figuras.




1° y 2° PRIMARIA

Disposicion: De forma libre por el aula.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor dice partes del cuerpo y rapidamente los
alumnos se juntan en parejas y tocan la parte citada de su compafriero.
(No vale repetir con el mismo compafero durante toda la actividad.)

VARIANTES Y ADAPTACIONES
En el sitio y tocamos al compariero de al lado.

ACTIVIDAD 14: Seres vivos, seresinertess VY N N N N N NN NN

Disposicion: De forma libre por el aula.

Material: Ninguno. iMARIPﬂSA!
Instrucciones: El profesor va diciendo palabras (roca, arbol, mariposa)

y los alumnos deberan moverse (si es un ser vivo) o quedarse quietos

(si es un ser inerte).

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Al moverse, imitar al ser vivo.

Disposicion: De forma libre por el aula.

Material: Tarjetas (se crean en clase) con el nombre de un érgano o parte impor-
tante de los sistemas del cuerpo humano (respiratorio, muscular, éseo, digestivo y
circulatorio). Algunos ejemplos: Respiratorio: pulmones, nariz, boca.

Digestivo: boca, estémago. Muscular: abdominales, cuadriceps.

Oseo: craneo, columna vertebral, fémur. Circulatorio: venas, arterias, corazon.
Instrucciones: Los alumnos se mueven por la clase. El profesor dice una de estas
ordenes:

- jFormamos el cuerpo humano! Deben juntarse por grupos de tal manera que
tengan una tarjeta de cada sistema.

- iFormamos sistemas! Deben juntarse segun el sistema al que pertenezcan.

VARIANTES Y ADAPTACIONES B
Utilizar otras clasificaciones, por ejemplo las principales partes del cuerpo humano‘\
(cabeza, brazos...). G:a




Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor dice partes del cuerpo y los alumnos

se las van tocando (rodilla, hombro, nariz...). f:'

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Tocando a un compariero.

En el orden marcado por el profesor.

Un companiero dice las partes del cuerpo y los demas le imitan.

ACTIVIDAD 17:HotandCold N N N N N NN NNNNNANI

Material: Objetos y pizarra. u
Instrucciones: Se elige a un companiero y se le pide que cierre los ojos. ' ' -
El profesor elige un objeto de la clase, lo escribe en la pizarra y lo borra.

El compafero empieza la busqueda y los demas empiezan a saltar en el

sitio. Segun se acerque al objeto, los comparieros saltaran mas rapido, y
cuando se aleje, mas despacio.

Disposicioén: De pie junto a la mesa. [

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Abriendo y cerrando los brazos.

ACTIVIDAD 18: jArriba, abajo, derecha, izquierda! W N N N N N N

Disposicion: De pie delante de la silla.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor va dando instrucciones a los alumnos en la

lengua que se esté trabajando en clase. jDelante de la silla! jEncimal jA

la izquierda de la mesa! Y los alumnos deberan colocarse rapidamente i 2
en esa posicion. 9 A

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Con un libro u otro objeto en la mano y colocarlo donde diga el profesor.
iEncima! jDerechal! jDebajo! jAdelante!




1° y 2° PRIMARIA

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Los alumnos simulan tener un balén que van pasando a
todos y cada uno de los companeros del aula.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Imaginar balones de diferentes tamafios (balones gigantes,
pelotas pequefias...) o de diferentes pesos.

Variar la forma de pasarlos (con dos brazos, con uno,

por encima de la cabeza, con torsion de tronco a un lado
y a otro...).

ACTIVIDAD 20:Verdaderoofalso W N N N N N NN NENNANI

Disposicion: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: El profesor hace preguntas de verdadero o falso. Si la
respuesta es «verdadero» el alumno se levanta y si es «falso» se agacha.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Responder subiéndose a la silla o sentandose.

Disposicién: De pie junto a la mesa. = |7—-_— Ry
L

Material: Ninguno.
Instrucciones: El profesor representa un deporte y los alumnos primero
le imitan y luego adivinan cual es.

oS il

-

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Uno de los alumnos representa el deporte.



1° y 2° PRIMARIA
EDUCACION FISICA %

ACTIVIDAD 22: GimnasiadecaraW N N N N N NN

Disposicion: Sentados en la silla.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Realizar ejercicios con la cara para relajarse, como
bostezar, abrir y cerrar la boca, apretar los ojos, subir y bajar las cejas,
fruncir el cefo...

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Masajear con las manos esas mismas partes de la cara, de manera
individual o en parejas.

ACTIVIDAD 23: Desengrasando las articulaciones¥ N N N N N N |

Disposicioén: De pie junto a la mesa.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Movilidad articular de arriba abajo o viceversa de las
principales articulaciones (tobillo, rodilla, cadera, columna, hombros,
codos, mufiecas, dedos, cuello). Hacer hincapié en el nombre de las
articulaciones.

VARIANTES Y ADAPTACIONES
El profesor dice el nombre de la articulacién y ellos realizan el ejercicio
de manera auténoma y correctamente.

ACTIVIDAD 24:Pizarramagica N N N N N NN AN

Disposicion: Por parejas y sentados en la silla.

Material: Ninguno.

Instrucciones: Se colocan uno delante de otro. El de atras escribe con
el dedo en la espalda del otro. Puede escribir una letra, una palabra,
hacer un dibujo...

VARIANTES Y ADAPTACIONES
Podemos realizar un ligero masaje con los dedos, los pufios, etc.
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